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	الشيخوخة Aging‏
	تعريف الشيخوخة وعلاماتها: قال الله تعالى: ﴿وَمَن نُعَمِرُهُ ننكسةُ فِي الْخَلْقِ أَفَلَا يَعْقِلُونَ) (سورة يس، أية ٦٨) إن أخبر المولى سبحانه وتعالى في هذه الآية الكريمة أن من طال عمره تنكس في خلقه ان القلب حاله وارتدت قواه وتراجعت قدراته متجهة نحو الضعف والوهن وصار كمن تنكس وانقلب رأسا على عقب، ويكشف هذا الوصف الدقيق العلم بحالة عامة من التدهور والارتداد تتسع لتشمل كافة التغيرات الظاهرة والخفية، التي تحدث مع الكبر لدى المسنين وظهور علامات الشيخوخة، إذ تقلق الشيخوخة وتوابعها كل إنسان، وقد نالت الكثير من الاهتمام علمياً في الآونة الأخيرة، لمعرفة أسرار هذه العملية التي لا يمكن منعها أو وقفها واهتمام المختصين في معرفة أسباب الشيخوخة قاد إلى عدة نظريات، كل منها يركز على جانب معين وله رؤية قد تختلف عن بقية النظريات الأخرى في جوانب عدة، لكنها جميعاً تجتمع في نهاية المطاف لتحقيق هدف واحد وهو محاولة إبطاء هذه العملية،  ��والحد من الأمراض والتغيرات الفيزيولوجية المرافقة لها.ويمكن تعريف الشيخوخة بأنها المرحلة التي تقل فيها مقدرة الفرد على تجديد خلاياه مما يؤدي إلى حدوث تغيرات عديدة لخلايا وأنسجة الجسم، مثل ظهور اللون الأيض للشعر وانكماش خلايا الجلد، وبط، عملية التمثيل الغذائي للأطعمة وتأثير الجهاز الهضمي والجهاز العصبي والجهاز البولي وغيرها اعضاء الجسم المختلفة من ! من التغيرات التي تحدث للجسم. وتعد الشيخوخة ظاهرة عامة، ولكنها من الممكن أن
	Slide Number 3
	�
	اسباب  الشيخوخة�هناك عدة فرضيات تبين كيفية حدوث حالة الشيخوخة مع الأخذ بنظر الاعتبار التغييرات الفسلجيه المعقدة للكائنات الحية، ولقد لوحظ العديد من المتغيرات في الخلية التي تزداد مع تقدم العمر ومن تلك المتغيرات تغيرات في تركيب المايتوكوندريا أو تراكم البروتينات الضارة في السايتوسول Cytosol أو التحطم الكيميائي التأكسدي للجزيئات الكيموحيوية المختلفة وكذلك الزيادة أو النقصان في نسخ الجينات ذات الوظائف المختلفة، فضلا عن التغيرات الجسدية في الجسم. فلتقدم العمر وحدوث الشيخوخة نظريات عدة منها نظرية الحامض النووي والجينات الوراثية ويتبنى هذه النظرية بعض العلماء الذين يرون أن الشيخوخة أو الهرم هي عملية مبرمجة، ويدعونها Planned obsolescence theory معتمدين في هذا المبدأ على البرمجة المشفرة داخل الحامض النووي، وكذلك نظرية غشاء الخلية ودورها في حدوث الشيخوخة وهذه النظرية تربط التغيرات العديدة التي تحدث في وظائف الخلية مع التقدم في العمر،
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	الحمل  Pregnancy‏
	Slide Number 14
	مليات نقل الالكترون في المايتوكوندريا ومن ثم زيادة تكون أصناف الأوكسجين الفعالة مثل جذر سوبر أوكسيد السالب وبيروكسيد الهيدروجين الذين يعملان بتفاعلاتهم التأكسدية المختلفة على تكوين المواد المؤكسدة لتشارك معه في مهاجمة المركبات الحيوية داخل الجسم. ان الإجهاد التأكسدي يشير الى الأكسدة الزائدة في الجسم (كما ذكر سابقاً) ويعد الحمل احد انواع الإجهاد التأكسدي على افتراض ان ذلك سوف يؤدي الى زيادة مستويات الأكسدة وتقليل مضادات الأكسدة، فضلا عن التأثيرات البدنية نتيجة زيادة الوزن مع الحمل فأن التغذية من حيث نوعية الغذاء وكميته ستؤثر على مستويات الأكسدة ومضادات الأكسدة، وان الآلية المقترحة في تكوين مركبات الأكسدة المختلفة عند التراكيز العالية لدى الحامل تتضمن تفاعلات مختلفة وهي كلاتي
	Slide Number 16
	البدني الى ٢.٥ -٥ لتر / دقيقة وتختلف درجات الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بناء على عدة عوامل منها التدريب والعمر والجنس، وبما أن كل الانسجة تستهلك الأوكسجين فان حجم الجسم يؤثر في مقدار استهلاك الاوكسجين ويمكن معرفة الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين عن طريق استخدام الاختبارات الانة�أ- السير المتحرك Treadmill‏ 
	التمارين الرياضية والاكسدة 
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	فضلا عن ذلك تزداد مركبات الأكسدة أيضاً لدى الرياضيين نتيجة ارتفاع ضغط الله الناتج من ضغوط الأداء البدني على جهاز الدوران حيث تطلق الخلايا المبطنة للأوعية  الدموية هذه الجذور النيتروجينية لكي تؤدي إلى انبساط جدران الأوعية الدموية التي تكون ناتجة عن تكون كميات عالية من جذر أوكسيد النيتريك بكميات عالية والتي تؤدي الى زيادة الاصناف النيتروجين الفعالة تبعا لذلك 
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	ن هذه الجذور تتفاعل مع بعضها البعض لتنتج الصورة الأشد خطورة، من بينها تفاعل السوبر أوكسيد السالب مع جذر أوكسيد النيتريك، لينتج بيروكسي نيتريت وكذلك تفاعل السوبر أكسيد السالب مع الدهون ليكون جذورها المختلفة والتي تؤدي الى حالة الإجهاد التأكسدي وتدهور الأداء البدني والمهارة أن لم تواجه بكفاءة قوية من قبل مضادات الأكسدة، خاصة عندما تتعقد هذه المصادر يعب المصادر الخارجية للجذور ممثلة في أداء التدريبات الرياضية في أماكن التلوث البيني وأوقات النهار المشبعة بالأشعة فوق البنفسجية في الصباح الباكر أو قبل الغروب، أو التعرض لعبى ضغط الحرارة والضوء القوي كما هو الحال في منتصف الظهيرة. فيؤدي هذا إلى تحفيز إفراز كمية أكبر من الهورمونات لمواجهة التوتر خاصة من الابنفرين (الأدرينالين) والنورابينفرين (النور وادرينالين) اللذين يتعرضان للأكسدة الذاتية إلى جذور حرة في غاية الخطورة. إذ أن الإجهاد العضلي للرياضيين ساعد على زيادة الجذور الحرة بكميات عالية والذي يعمل على حدوث الإعياء Fatigue في بعض الرياضيين وبخاصة الخلايا العضلية وبالتالي فمشاركة مضادات الأكسدة تلك تعمل على التقليل من ظهور الإعياء والجروح في الخلايا العضلية.

